- ~

————— ~

PAVISTE EFFEKTER %
Forskning viser, at flow-tilstanden:

For en arbejdsplads giver flow sundhed, feerre sygedage, bedre forstaelse og
mere effektive og vedholdende medarbejdere, fastslar Frans @rsted Andersen.

ALTID-ONLINE-KULTUREN HEMMER FLOW

For nogle indtreeffer tilstanden dagligt, og for andre sker det naesten aldrig.
Hvis man gerne vil opleve flow, er der flere ting, man kan ggre. Uanset hvilken
aktivitet man foretager sig, kraever det, at man ikke bliver forstyrret. Det bliver
vi konstant i dag med vores altid-online-kultur, hvor vi hele tiden laver flere
ting samtidig og tjekker mail og nyheder ved siden af og fglger med pa flere
platforme af sociale medier. Nar tankene flyver frem og tilbage, er det praecist
det modsatte af flow.

@G CHANCEN FOR FLOW

Det handler om at veere egen herre over sin koncentration. Mindfulness er en
god teknik til at laere indirekte, hvordan man styrer sin koncentration. Dernaest
er laesning en super god gvelse, da leesning kraever, at man aktiverer syv-otte
forskellige centre i sin hjerne - og det kraever koncentration. Projekt RO(man)
TID arbejder netop med dette. At du som deltager finder

mere off-line tid, oplever at komme i flow ved hjzelp af laesning, finder tid til
fordybelse i laesning, styrker din koncentrationsevne og dermed opnar gget
mentalt velvaere og genfinder leeselysten.
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FLOW - HVAD ER DET?
Du kender sikkert begrebet, men ved du egentlig hvad flow er?

Du sidder og arbejder eller beskaeftiger dig med en hobby: Maske lzeser du en
bog eller en god artikel, maske laver du mad eller lgber orienteringslgb. Hvad
end det er, tiltraekker det din fulde opmaerksomhed og koncentration, og du er
i den tilstand, som man inden for psykologien kalder for flow.

FULD KONCENTRATION

Tilstanden indtraeffer som et biprodukt af fuld koncentration, engagement og
fordybelse i en aktivitet. Den kan opsta, nar du er alene, sammen med din part-
ner eller med kammerater. Selvom det er en udadrettet tilstand, lukker man af
for alle forstyrrelser. Flow er kendetegnet ved, at der ikke er andet til stede i
din bevidsthed end det, som du foretager dig.

Det er den mest opmaerksomme tilstand, som vi kender til, siger Frans @rsted
Andersen, der er lektor og Ph.d. pa Institut for Uddannelse og Leering ved Aar-
hus Universitet. - De fleste har prgvet at miste tidsfornemmelsen i en aktivitet,
der gar godt. Det er en god markgr for flow, understreger han.

EN LANG RZKKE FORDELE

Udover at veere behageligt i sig selv kan tilstanden ogsa medfgre en raekke
egenskaber, som er meget brugbare. Nar man er i flow, er indlaeringen optimal.
Det er attraktivt i et samfund, hvor vi hele tiden skal lzere nyt. Flow medfgrer, at
man lukker ned for forstyrrelser eller ting, der ellers kraever mental energi.

Normalt er vi pavirket af impulser; man har ondt i ryggen, man er smasulten
eller maske lidt sur. Nar man er i flow, lukker man ned for alt det. Alt ens men-
tale energi er samlet ét sted. Ens kreativitet og entreprengrskab blomstrer, og
den mentale energi betyder, at vi bedre far ideer, forstaelse og indsigt, forkla-
rer Frans @rsted Andersen. Som om de egenskaber ikke var attraktive nok i sig
selv, har flow ogsa en raekke positive fysiske kendetegn. Hjerterytmen falder,
og det samme ggr ens niveau af kortisol — populeaert kaldet stresshormon.
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